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摘 要 限制 性 饮食 作为 一 种 被 越 来 越 多 的 女性 所 采用 的 减肥 策略 ， 并 不 是 一 个 有 效 的 维持 和 降低 体重 的 方 
法 ， 在 许多 情况 下 ,限制 性 饮食 者 反而 比 非 限制 性 饮食 者 更 容易 发 生 过 度 进食 ， 本 文 回 顾 了 国内 外 关于 限制 
性 饮食 者 过 度 进食 的 研究 ， 总 结 了 限制 性 饮食 者 过 度 进食 的 心理 机 制 以 及 预 加 载 、 情 绪 唤 醒 、 自 我 损耗 、 认 
知 资源 分 散 、 人 格 与 社会 五 大 影响 因素 ， 并 对 现 有 的 不 足 进 行 了 探讨 和 对 今后 的 研究 提出 了 展望 。 
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1 引言 限制 性 饮食 者 为 什么 难以 抵御 食物 的 诱惑 ， 容易 

发 生 过 度 进食 ,国内 外 研究 者 曾 对 其 进行 了 控 
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B pean nee nei ngs 讨 。 本 文 将 介绍 、 总 结 限制 性 饮食 者 过 度 进食 的 
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LEB 等 , 2010)。 当 仿 社 会 ， 由 于 食物 以 及 食物 SOR ARIRE AATA m 
线索 的 可 获得 性 较 高 ， 人们 处 于 一 种 相对 致 胖 的 = i 
环境 ， 越 来 越 多 的 人 采用 限制 进食 的 方法 来 作为 2 ”限制 性 饮食 者 过 度 进食 的 心理 机 制 
ee nd es “ 越 克制 ， 越 放肆 ”这 种 限制 性 饮食 者 去 抑 
Henderson, & Grode, 2010)” 然 页， 一 下 门 于 制 的 现象 引发 了 国内 外 许多 心理 学 研究 者 对 其 表 
RN, eee ee ene nee 后 机 制 的 探讨 。 总 结 起 来 ,主要 集中 在 对 食物 线 
索 的 注意 偏向 以 及 对 食物 线索 的 抑制 控制 能 力 丙 
个 方面 。 
21 ”对 食物 线索 的 注意 偏向 
针对 为 何 限制 性 饮食 者 难以 抵御 美食 诱惑 ， 
Stroebe, Mensink, Aarts, Schut 和 Kruglanski (2008) 
曾 提出 目标 冲突 模型 ， 该 模型 认为 ， 暴露 于 食物 
线索 之 下 会 导致 限制 性 饮食 者 产生 对 食物 刺激 的 
注意 偏向 ， 进 而 导致 其 发 生 过 度 进 食 。 大 量 实证 
研究 表明 ,限制 性 饮食 者 存在 对 食物 线索 的 注意 
ii [A] (Sy Pes, WEL, AR he, 2012; Meule, Vögele, & 
Kiibler，2012)， 这 可 能 是 限制 性 饮食 者 比 正 常人 
收 稿 日 期 : 2018-03-21 更 倾向 于 发 生 过 度 进食 的 原因 所 在 。 在 注意 的 成 
”国家 日 然 科学 基金 项 目 (31771237), 中 央 高 校 基本 科 分 上 , Hollitt 等 发 现 ， 限 制 性 饮食 者 对 食物 线索 的 


研 业 务 费 专 项 资金 创新 团队 项 目 (SWU1709106)。 D. aan 、 、 
Ee Eh 探测 速度 更 快 ， 也 就 是 说 他 们 对 食物 线索 存在 更 
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¢ k= (Snoek, van Strien, Janssens, & Engels, 2008). 尽管 
= 意识 地 限制 自己 的 饮食 摄 入 , 但 这 种 限制 进食 
T 的 行为 却 很 可 能 导致 未 来 BMI 或 体重 的 增长 
(Schur, Heckbert, & Goldberg, 2010)。 事 实 上 , 大 
量 实证 研究 表明 ,限制 性 饮食 者 在 正常 情况 下 能 
够 控制 自己 的 进食 行为 , 但 在 一 些 特定 环境 中 ， 比 
如 节食 违背 ( 预 加 载 ) (Demos, Kelley, & Heatherton, 
2011)， 限 制 性 饮食 者 就 会 发 生 过 度 进食 的 现象 ， 
也 就 是 所 谓 的 去 抑制 效应 (Disinhibition Effect) 
(Ouwens, van Strien, & van der Staak, 2003)。 对 于 
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强 的 注意 警觉 (Hollitt Kemps, Tiggemann, Smeets, 
& Mills，2010)。 根 据 Franken 等 基于 香烟 成 瘾 提 
出 的 模型 (Franken，2003), 在 限制 性 饮食 者 群体 
中 ,这 种 对 于 食物 线索 的 加 速 探测 和 警觉 可 能 会 
增强 限制 性 饮食 者 与 食物 相关 的 认 知 ， 比 如 记忆 
有 向， 进食 想法 等 。 同 时， 这 种 注意 偏向 会 造成 他 
门 剩余 更 少 的 可 用 注意 资源 用 来 施加 控制 策略 ， 
最 终 导致 限制 性 饮食 者 过 度 进食 。 
根据 以 往 研 究 ， 限 制 性 饮食 者 可 以 根据 他 们 
过 度 进食 倾向 的 程度 不 同 区 分 为 高 去 抑制 倾向 的 
限制 性 饮食 者 和 低 去 抑制 倾向 的 限制 性 饮食 者 。 
那么 ， 同 样 采用 限制 食物 摄 入 的 策略 ， 一 部 分 限 
制 性 饮食 者 有 和 较 低 的 去 抑制 倾向 , 不 容易 发 生 过 
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制 性 饮食 者 控制 饮食 行为 是 至 关 重 要 的 。 

区 分 两 类 不 同 去 抑制 倾向 (过 度 进食 倾向 ) 的 
限制 性 饮食 者 后 ， 进 一 步 研究 发 现 ， 低 去 抑制 的 
限制 性 饮食 者 仅仅 存在 对 高 热量 食物 的 抑制 控制 
能 力 缺 乏 ， 而 高 去 抑制 的 限制 性 饮食 者 面 对 高 低 
热量 食物 线索 时 均 出 现 抑制 控制 能 力 下 降 的 情况 
(Kong, Zhang, & Chen, 2015)。 苏 艳 华 (2017) 借 助 
fMRI 以 及 ERP 技术 , 结合 GO/NOGO 任务 发 现 ， 
高 去 抑制 的 限制 性 饮食 者 对 于 高 热量 食物 线索 的 
抑制 控制 能 力 更 弱 ， 具 体 表现 为 抑制 高 热量 食物 
线索 时 抑制 控制 脑 区 (如 额 中 回 ) 的 激活 更 弱 ， 并 
且 ， 当 面 对 高 热 食 物 线索 时 ， 高 去 抑制 限制 性 饮 
BAW N2 波幅 比 低 去 抑制 者 更 小 。 这 暗示 了 在 


度 进食 ， 而 另 一 部 分 则 有 较 高 的 过 度 进食 的 可 能 
性 。 针 对 此 问题 ,国内 许多 学 者 进行 了 探究 。 孔 
繁昌 (2012) 采 用 点 探测 范式 研究 发 现 ， 低 去 抑制 
( 低 过 度 进食 倾向 ) 的 限制 性 饮食 者 表现 出 对 食物 


面 对 美 味 食物 时 ， 抑 制 控制 能 力 较 弱 的 限制 性 饮 

食 者 往往 会 难以 自控 , 发生 过 度 进食 的 现象 。 
根据 以 往 研究 ， 限制 性 饮食 与 后 续 的 肥胖 和 

饮食 失调 症状 是 高 度 相关 的 。 在 肥胖 、 饮 食 失 调 


线索 的 注意 警觉 和 注意 回避 ， 而 高 去 抑制 (高 过 度 
进食 倾向 ) 的 限制 性 饮食 者 除了 存在 前 述 两 种 成 
分 , 还 表现 出 对 食物 线索 的 注意 脱离 困难 。 因 此 ， 
对 食物 线索 注意 脱离 困难 可 能 是 导致 限制 性 饮食 
者 节食 失败 ， 过 度 进 食 的 原因 之 一 。 

在 正常 饮食 者 群体 中 ,也 已 有 大 量 研究 表明 ， 
对 食物 线索 的 注意 偏向 会 导致 人 们 过 度 进食 , 食 
物 渴求 ， 以 及 体重 增长 (Werthmann et al., 2012; 
Werthmann, Field, Roefs, Nederkoorn, & Jansen, 
2014)。 对 注意 偏向 的 干预 研究 发 现 , 通过 训练 改 
变 人 们 对 食物 线索 的 注意 偏向 能 够 有 效 地 减少 进 
食量 以 及 促进 健康 饮食 (Kemps，Tiggemann，Orp 
& Grear, 2014; Kakoschke, Kemps, & Tiggemann, 
2014). 
2.2 ”对 食物 线索 的 抑制 控制 能 力 匮乏 

大 量 关 于 限制 性 饮食 的 研究 表明 ， 与 正常 饮 
食 者 相 比 ， 限 制 性 饮食 者 的 抑制 控制 能 力 较 弱 (e.g. 


Dong et al., 2014)， 尤 其 是 近年 来 脑 影像 研究 发 现 ， 


限制 性 饮食 者 在 静 息 状态 下 ， 涉 及 抑制 控制 功能 
的 脑 区 (如 背 外 侧 前 额 叶 ) 的 活动 更 弱 ， 并 且 其 灰 
质 体 积 更 小 (Dong et al., 2014; van der Laan et al., 
2016)， 这 或 许可 以 解释 为 何 限制 性 饮食 者 比 正常 
人 在 进食 上 更 加 难以 自控 。Hofmann，Adriaanse， 
Vohs 和 Baumeister (2014) 发 现 , 在 Stroop 任务 中 
表现 更 差 的 限制 性 饮食 者 ， 在 实际 生活 中 往往 会 
难以 抵御 食物 的 诱惑 ， 说 明 抑 制 控 制 能 力 对 于 限 


领域 , 均 发 现 抑 制 控 制 能 力 对 于 饮食 行为 调控 的 
重要 性 。 比 如， 研究 发 现 ， 抑 制 控制 能 力 过 低 可 导 
致 人 们 出 现 暴 食 症 状 ， 相 反 ， 厌 食 症 状 可 能 与 过 
度 的 抑制 控制 有 关 (Samantha，Mathias，Christian， 
& Helgi, 2012)。 与 注意 偏向 类 似 ， 针 对 抑制 控制 
的 干预 研究 表明 ， 对 于 抑制 控制 能 力 的 训练 能 
够 有 效 地 减少 进食 量 以 及 限制 性 饮食 者 的 不 健康 
饮食 (Rachel，2014; XJ, KA, SBS, VS, 
2017). 


3 ”限制 性 饮食 者 过 度 进食 的 影响 因素 


针对 影响 限制 性 饮食 者 过 度 进食 的 因素 ， 研 
究 者 进行 了 许多 的 实证 研究 ， 其 结果 主要 集中 在 
预 加载 、 自 我 损耗 、 认 知 资源 分 散 、 情 绪 唤 醒 、 
人 格 与 社会 因素 五 个 方面 。 并 且 ， 以 往 的 研究 也 
结合 上 述 过 度 进食 的 心理 机 制 ， 对 这 五 大 因素 导 
致 过 度 进 食 的 可 能 原因 进行 了 一 定 的 探讨 。 
3.1 预 加 载 

预 加 载 (Preload) 效 应 最 早 由 Herman 和 Mack 
(1975) 发 现 ， 他 们 给 限制 性 饮食 者 和 非 限 制 性 饮 
食 者 同时 饮用 奶 音 过 后 让 其 进行 口味 测验 ， 结 
限制 性 饮食 者 后 续 进 食 冰 湛 淋 的 量 随 着 先前 饮用 
奶 背 的 量 的 增多 而 明显 增多 ， 出现 反 调 控 进 食 
(Counterregulation Eating) 的 现象 .并 且 ， 这 种 反 调 
探 进食 是 受到 口味 和 卡路里 知觉 调控 的 ， 只 有 当 
限制 性 饮食 者 认为 所 接受 的 预 加 载 是 高 卡路里 的 
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且 后 续 品 尝 的 食物 美味 时 ， 才 会 发 生 过 度 进 食 
(Woody, Costanzo, Liefer, & Conger, 1981)。 

目标 冲突 模型 认为 ， 预 加 载 激发 了 限制 性 饮 
食 者 对 美味 食物 的 享乐 预期 ， 使 他 们 产生 了 对 食 
物 线索 的 注意 偏向 ， 进 而 导致 其 过 量 进食 (Stroebe， 
Papies, & Aarts, 2008)。 近 年 来 ， 影 像 学 研究 发 现 ， 
在 接受 预 加 载 后 浏览 食物 线索 ,限制 性 饮食 者 的 
奖赏 脑 区 活动 增强 (Demos et al., 2011)， 这 也 与 目 
标 冲突 模型 的 解释 相符 。 国 内 研究 也 发 现 ， 预 加 
载 后 限制 性 饮食 者 对 食物 线索 存在 更 强 的 注意 偏 
向 ， 并 且 其 抑制 控制 能 力 受 到 削弱 ， 这 或 许 是 预 
加 载 效应 产生 的 原因 ( 王 维 , 2015)。 
3.2 ”自我 损耗 


试 增加 了 14% 的 能 量 摄 和 人 (Hetherington， Anderson, 


Norton, & Newson, 2006)。 然 而 也 有 研究 发 现 ,看 
电视 , 与 同事 聊天 并 没有 增加 限制 性 饮食 者 的 进 
食量 ， 而 在 走路 的 同时 吃 东 西 则 会 导致 过 度 进食 ， 
研究 者 认为 ,或 许 走路 比 看 电视 和 聊天 更 加 需要 
自我 意识 的 参与 (Ogden, Oikonomou, & Alemany, 
2017). 

根据 前 人 研究 ， 我 们 知道 ， 由 于 人 们 的 抑制 
控制 活动 需要 认 知 资源 (Schmeichel，2007)， 那么 
在 认 知 资源 分 散 的 情况 下 ， 抑 制 控 制 所 需 的 资源 
不 足 ， 就 会 导致 抑制 能 力 下 降 ， 这 或 许 是 认 知 资 
源 分 散 导 致 限 制 性 饮食 者 过 度 进食 的 内 在 原因 。 
当然 , 认 知 资源 分 散 、 抑 制 控制 不 足 与 过 度 进食 


Baumeister 等 提出 ， 人 类 的 自我 控制 是 有 限 
的 资源 ,类似 于 肌肉 的 能 量 ， 当 这 个 有 限 资源 被 
用 来 更 改 以 往 的 “习惯 ” 个 体 就 会 产生 自我 控制 
损耗 ， 这 个 过 程 称 为 “自我 损耗 ”(ego depletion) 
(Baumeister, Bratslavsky, Muraven, & Tice, 1998)。 
该 现象 随即 被 引入 限制 性 饮食 的 研究 领域 。 研 究 
者 认为 ,限制 性 饮食 者 可 以 抵御 暂时 的 美食 诱惑 ， 
然而 抵御 这 种 诱惑 很 快 会 耗 尽 他 们 的 自我 调控 资 
源 ， 以 至 于 当 他 们 再 次 面 对 诱 惑 的 食物 就 会 难以 
控制 自己 ,发 生 过 度 进 食 (Heatherton & Vohs, 1998). 
他 们 通过 实验 发 现 ， 限制 性 饮食 者 在 完成 与 食物 
有 关 或 者 无 关 的 资源 损耗 任务 之 后 , 在 后 续 的 口味 
测验 中 均 发 生 过 量 进食 的 现象 (Vohs & Heatherton, 
2000)。 自 我 损耗 后 ,糖果 的 食用 量 与 限制 性 分 数 
成 正 相 关 ， 而 非 损耗 条 件 则 相反 (Hofmann，Rauch， 
& Gawronski, 2007)。 

对 于 自我 损耗 的 作用 机 制 , 研究 发 现 ， 自 我 
损耗 后 ， 高 去 抑制 限制 性 饮食 者 的 抑制 控制 能 
降低 (Zhou, Gao, Chen, & Kong, 2017)。 并 且 ， 自 我 
损耗 后 ， 限 制 性 饮食 者 对 于 奖赏 线索 的 注意 偏向 
可 以 显著 预测 其 进食 量 (Pollert & Veilleux, 2018). 
3.3” 认 知 资源 分 散 

研究 发 现 ,被 试 在 进食 的 同时 听 侦 探 故 事 的 
录音 带 会 导致 其 进食 量 显著 增 加 ， 并 有 旦 进食 量 锯 
增加 与 限制 性 分 数 成 正 相 关 (Bellisle & Dalix, 
2001)。 在 有 听力 任务 的 情况 下 进食 ， 限 制 性 饮食 
者 对 高 卡路里 食物 的 进食 量 比 没 有 听力 任务 时 更 
多 (Boon, Stroebe, Schut, & Ijntema, 2002)。 与 基线 
水 平 相 比 ， 进 食 的 同时 与 朋友 聊天 导致 被 试 增加 
了 18% 的 能 量 摄 和 人 ,进食 的 同时 看 电视 导致 被 


三 者 之 间 的 具体 关系 , 仍 需 进一步 研究 证 实 。 
3.4 ”情绪 唤醒 

最 早 关 于 情绪 对 限制 性 饮食 影响 的 研究 集中 
在 负 性 情绪 上 , Baucom 和 Aiken iS Pk it AYIA 
丧 情 绪 后 让 其 品尝 饼干 。 结 果 发 现 ， 限 制 性 饮食 
者 在 诅 丧 情绪 下 出 现 更 大 的 进食 量 (Baucom & 
Aiken, 1981)。 后 来 研究 发 现 ， 其 他 负 性 情绪 如 焦虑 ， 
压力 等 均 会 导致 限制 性 饮食 者 过 度 进 食 (Schotte， 
Cools, & McNally, 1990; Côté, Gagnon-girouard, 
Provencher, & Bégin, 2016). 

对 于 负 性 情绪 引发 过 度 进食 的 机 制 ，Boon 等 
人 认为 , 处理 负 性 情绪 需要 耗费 认 知 资源 (Boon， 
Stroebe, Schut, & Jansen, 1997; Boon et al., 2002), 
正如 前 面 我 们 所 提 到 的 , 认 知 资源 不 足 可 能 会 造 
成 抑制 控制 能 力 受 限 。 也 有 研究 发 现 , 负 性 情绪 
会 导致 人 们 对 食物 线索 的 选择 性 注意 增强 ,并且 
限制 性 程度 越 高 ， 负 性 情绪 所 诱发 的 选择 性 注意 
越 强 (Hepworth, Mogg, Brignell, & Bradley, 2010). 
国内 研究 发 现 , 负 性 情绪 下 ,高 去 抑制 的 限制 性 饮 
食 者 出 现 了 对 食物 线索 的 注意 偏向 ( 魏 饪 曼 ,2013)， 
同时 抑制 控制 能 力也 章 到 了 破坏 ( 袭 玉 荣 ， 陈 红 ， 
2017)。 根 据 Boon 等 人 的 解释 ， 如 果 过 度 进食 是 
由 于 负 性 情绪 分 散 了 认 知 资源 , 那么 高 度 的 正 性 
情绪 由 于 分 散 了 认 知 资源 也 会 影响 限制 性 饮食 者 
的 进食 。 的 确 如 此 , Cool 等 人 发 现 , S r A 
怖 影片 诱导 的 正 负 情绪 均 会 使 限制 性 饮食 者 进食 
量 增加 (Cools, Schotte, & McNally, 1992), 国内 的 
研究 也 验证 了 该 结果 ( 许 展 ，2014), Ami, TIE 
性 情绪 是 否 影响 其 抑制 控制 能 力 ， 目 前 还 未 有 研 
究 做 出 直接 解释 。 


| 


ChinaXiv 合 作 期 干 


第 2 期 EDAT: 为 何 越 减 越 肥 ? 一 一 限制 性 饮食 者 过 度 进食 的 心理 机 制 及 影响 因素 325 


3.5 ”人 格 与 社会 因素 

研究 发 现 ， 特 质 自我 控制 较 低 的 限制 性 饮食 
者 在 爱 葵 华 赌博 任务 中 的 决策 表现 更 差 .也 就 是 
说 低 自 我 控制 的 个 体 可 能 更 倾向 于 忽视 过 度 进食 
的 风险 , 做 出 错误 决策 (Kuijer, de Ridder, Ouwehand, 
Houx, & van den Bos, 2008)。 并 且 ， 高 特质 自我 控制 
的 限制 性 饮食 者 比 低 特 质 自我 控制 的 限制 性 饮食 
者 的 BMI 更 低 ， 也 间接 反映 了 特质 自我 控制 在 控 
制 饮食 与 体重 中 的 重要 性 (Keller & Siegrist, 2014)。 
另外 ,国外 研究 者 发 现 ， 限 制 性 饮食 者 节食 成 功 与 
否 与 他 们 的 冲动 性 水 平 有 关 (van Koningsbruggen, 
Stroebe, & Aarts，2013)， 更 加 冲动 的 限制 性 饮食 
者 在 暴露 于 食物 线索 之 后 会 进食 更 多 的 食物 (Jansen 
et al., 2009)。 除 此 之 外 , Polivy 等 发 现 ， 自 尊 水 平 
低 的 限制 性 饮食 者 在 接受 预 加 载 后 会 进食 更 多 的 
食物 (Polivy, Heatherton, & Herman, 1988), 但 也 有 
研究 者 发 现 ， 限 制 性 饮食 者 的 自尊 水 平 与 其 进食 
量 成 正 相 关 。 他 们 认为 , Polivy 等 人 采用 在 口味 测 
验 后 测量 自尊 水 平 的 方法 并 不 准确 ， 因 为 限制 性 
饮食 者 在 口味 测验 中 的 过 度 进食 可 能 会 导致 他 
们 的 自尊 水 平 下 降 (Jansen, Louwerse, Leemans, & 
Schouten, 1998)。 最 后 ， 奖 赏 敏感 性 也 可 能 影响 节 
食 的 结果 ， 研 究 发 现 ,那些 能 够 成 功 维持 体重 的 
人 ,他 们 的 奖赏 敏感 性 也 更 低 (Gibson, Andersson- 
Gylden, & Mcnamara, 2012)。 

对 于 影响 限制 性 饮食 者 的 社会 因素 , 研究 者 
BM, 媒体 形象 是 其 中 重要 的 一 个 ,许多 人 研究 表明 ， 
媒体 中 的 瘦 形 象 能 够 作为 抑制 解除 因子 ， 导致 限 
制 性 饮食 者 过 度 进食 (Anschutz, Engels, Becker, & 
van strien, 2008; Mills, Policy, Herman, & Tiggemann, 
2002)。 但 也 有 研究 发 现 , 瘦 形象 能 够 提醒 限制 性 
饮食 者 更 好 的 控制 自己 的 进食 行为 (Anschutz， 
2011)。 对 此 ， 国 内 研究 发 现 ,媒体 中 的 瘦 形 象 能 
够 导致 高 去 抑制 的 限制 性 饮食 者 发 生 过 量 进食 ， 
而 有 助 于 低 去 抑制 的 限制 性 饮食 者 抑制 他 们 的 饮 
食 ( 尹 新 红 ，2014)。 由 此 可 见 ， 人 格 与 社会 因素 也 
会 影响 限制 性 饮食 者 的 饮食 行为 ,造成 不 同 的 节 
RER, 但 是 对 于 人 格 与 社会 因素 导致 过 度 进食 
的 具体 作用 机 制 ， 目 前 研究 还 未 给 出 答案 。 


4 小 结 与 展望 


本 文 总 结 了 目前 国内 外 关于 限制 性 饮食 者 过 
度 进 食 的 心理 机 制 和 影响 因素 的 研究 。 可 以 看 到 ， 


国内 外 对 于 限制 性 饮食 领域 的 研究 比较 深入 和 全 
H, 但是， 仍 有 一 些 不 足 和 缺陷 , 这 也 为 未 来 的 
研究 提供 了 问题 和 方向 。 
首先 ， 对 于 限制 性 饮食 者 过 度 进 食 的 心理 机 
制 ， 大 多 研究 集中 于 注意 偏向 以 及 抑制 控制 能 力 ， 
但 是 研究 发 现 ， 冲 突 监控 能 力 对 于 限制 性 饮食 者 
来 说 也 是 至 关 重 要 的 , 他 们 在 饮食 行为 上 的 失控 可 
能 是 由 于 没有 体验 到 冲突 (van der Laan, de Ridder, 
Charbonnier, Viergever, & Smeets, 2014)。 根 据 晶 
标 冲 突 模 型 ， 限制 性 饮食 者 存在 进食 享乐 目标 和 
体重 控制 目标 之 间 的 冲突 ， 他们 必须 时 刻 监控 自 
己 的 行为 , 使 之 符合 长 远 目 标 。 同 时, 实施 控制 的 
前 提 是 首先 检测 到 冲突 的 存在 (Myrseth & 
Fishbach, 2009)， 也 就 是 意识 到 需要 施加 控制 。 所 
以 ， 冲 突 监 控 能 力 不 足 或 许 也 是 限制 性 饮食 者 过 
度 进食 的 心理 机 制 之 一 ， 目 前 还 未 有 相关 研究 ， 
是 日 后 研究 的 一 个 方向 。 

其 次 ， 针 对 过 度 进 食 的 影响 因素 的 研究 ， 不 
同 的 研究 中 筛选 限制 性 饮食 者 所 用 的 量 表 不 同 。 
已 有 研究 发 现 ，RS 量 表 测 量 的 是 失败 的 限制 性 饮 
食 , 能够 预测 抑制 解脱 ， 而 DEBQ 和 TFEQ 的 限制 
性 分 量 表 测 量 的 是 成 功 的 限制 性 饮食 (Heatherton， 
Herman, Polivy, King, & Mc Gree, 1988), 因此 , 使 
用 RS 筛选 的 限制 性 饮食 者 很 可 能 本 身 就 更 容易 
出 现 过 度 进食 的 现象 ， 对 于 其 影响 因素 也 就 更 加 
敏感 ， 而 使 用 DEBQ 和 TFEQ 筛选 的 限制 性 饮食 
者 则 不 然 。 综 合 以 上 研究 ,我 们 发 现 ， 目 前 国外 多 
采用 RS 量 表 , 而 国内 更 多 采用 DEBQ ERK Íi 
选 限制 性 饮食 者 ， 以 后 的 研究 应 采用 多 种 方法 测 
量 限制 性 饮食 ， 并 对 比 不 同 筛选 方法 之 间 所 得 结 
果 的 差异 。 

第 三 ， 限 制 性 饮食 者 分 为 不 同 的 亚 类 ， 即 高 
去 抑制 者 和 低 去 抑制 者 ， 也 就 是 我 们 通常 所 说 的 
成 功 和 失败 的 限制 性 饮食 者 (Stunkard & Messick, 
1985; van Strien, 1997)。 但 目前 对 于 各 影响 因素 对 
于 不 同 亚 类 的 限制 性 饮食 者 的 影响 程度 的 研究 较 
少 , 国外 的 研究 大 多 并 未 区 分 二 者 ， 国 内 的 研究 
近年 来 对 此 关注 逐渐 增多 ,最近 研究 发 现 ， 高低 
去 抑制 限制 性 饮食 者 存在 内 在 机 制 上 的 不 同 ， 比 
如 低 去 抑制 的 限制 性 饮食 者 的 抑制 控制 能 力 更 强 
(Kong et al.，2015), 因此 ,各 影响 因素 对 两 类 限 
制 性 饮食 者 的 影响 程度 是 否 不 同 , 在 对 二 者 的 影 
响 上 是 否 存 在 机 制 上 的 差异 ,还 需要 进一步 的 探 
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第 四 ， 综 上 可 见 ， 对 于 各 影响 因素 对 限制 性 
饮食 者 过 度 进食 的 影响 的 脑 机 制 研 究 尚 不 足 ， 
内 外 均 很 少 ， 由 于 新 兴 的 技术 手段 ERP 和 fMRI 
的 研究 不 断 成 熟 ， 应 更 多 借助 先进 手段 探究 各 影 
响 因 子 对 过 度 进 食 内 在 影响 的 脑 机 制 ， 尤其 是 不 
同 影响 因素 对 于 限制 性 饮食 者 “ 冷 ”“ 热 "系统 的 影 
响 。 神 经 机 制 的 研究 已 经 表明 限制 性 饮食 者 和 非 
限制 性 饮食 者 在 “ 冷 * 热 ”系统 上 存在 差异 (周一 舟 ， 
高 笑 ， 陈 红 , 2012)。 所 以 在 不 同 影响 因素 之 下 ， 限 
制 性 饮食 者 “ 冷 ” 热 ”系统 的 活动 差异 或 许可 以 作 
为 解释 其 过 度 进食 与 否 的 内 在 原因 。 比 如 在 不 同 
情绪 唤醒 之 下 ,限制 性 饮食 者 的 抑制 控制 以 及 奖 
赏 加 工 脑 区 的 活动 存在 何 种 差异 ， 并且 这 些 差异 
是 否 是 导致 其 过 度 进食 的 原因 等 。 

最 后 ， 对 于 如 何 改 善 和 削弱 各 影响 因子 对 限 
制 性 饮食 者 过 度 进食 的 影响 ,并 且 针 对 各 因素 ， 
如 何 有 效 地 帮助 限制 性 饮食 者 实现 其 节食 目标 ， 
避免 发 生 去 抑制 现象 的 研究 尚 不 成 熟 ， 这 是 一 个 
值得 探讨 并 且 有 其 实际 应 用 价值 的 问题 ， 比 如 有 
人 研究 发 现 ， 强 烈 的 动机 和 正 性 情绪 可 以 削弱 自我 
损耗 的 影响 (Tice, Baumeister, Shmueli, & Muraven, 
2007), 那么 这 种 动机 和 正 性 情绪 是 否 能 够 改善 限 
制 性 饮食 者 自我 损耗 之 后 的 过 度 进食 情况 ， 如 何 
将 这 种 干预 应 用 到 实际 生活 中 等 等 。 
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Why trying to lose weight brings fat? Psychological mechanisms and 
influencing factors of overeating among restrained eaters 
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Abstract: As a common strategy used to lose weight in female group, restrained eating becomes 


increasingly popular nowadays. However, previous studies have proved that it was not an effective method 


to lose or maintain weight. Although restricting their consumption consciously, in many circumstances, 


restrained eaters are even easier to overeat compared with unrestrained ones. Many studies have explored 


the causes of restrained eaters’ overeating and factors influencing it. This article reviewed researches about 


overeating among restrained eaters at home and abroad and summarized the two psychological mechanisms: 


attentional bias and inhibitory control deficit. What’s more, this article also generalized five influencing 


factors of overeating among restrained eaters, including preload, emotional arousal, ego depletion, cognitive 


resource distraction, personality and social factors. At last, we discussed inadequacies of previous studies 


and looked forward to the future researching directions. 
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